
Maryland Department of Health and Mental Hygiene
Office of Preparedness and Response

300 West Preston Street, Baltimore, Maryland 21201
Toll Free 1-877-4MD-DHMH – TTY/Maryland Relay Service 1-800-735-2258

www.dhmh.maryland.gov
7/13

외상적사건에대처하는방법

심한폭풍이나테러와같은긴급상황동안많은주민은심한불안,스트레스와외상을입을수

있습니다.메릴랜드주보건정신위생부와지역보건국에서는이러한외상적사건들을대처하는데

도움이되는다음조언들을제공해드립니다.

외상적사건이여러분의세상을흔들어놓는다면…

 재해나폭력행위에서살아남은후사람들은혼란스럽거나심지어멍한기분을느낄수도

있습니다.또한,슬프고,무력하며불안해할수도있습니다.비극에도불구하고,어떤사람들은

살아있음을행복하게느끼기도합니다.

 나쁜기억을가지고있거나악몽을꾸는것은드문일이아닙니다.여러분은재해를생각나게

하는장소나사람을피할수있습니다.여러분은자고,먹고,주의를기울이는데문제가있을

수있습니다.많은사람들은성미가급하거나쉽게화를냅니다.

 이모든것들이스트레스에대한정상적인반응들입니다.

기분이나아질때까지는시간이걸릴것입니다.

 여러분은바로격한감정이있을수있습니다.위기가지나간후에도여러분은훨씬

나중에까지도변화를알아차리지못할수있습니다.

 스트레스는여러분의친구및가족과의행동방식을바꾸어놓을수있습니다.여러분의기분이

나아지고생활이정상적으로돌아오기까지는시간이소요될것입니다.

 스스로치유할수있는시간을주십시오.

이러한단계가기분을나아지게하는데도움이될수있습니다.

외상적사건은여러분인생을방해합니다.모든것이바로나아질수있는간단한해결책은없습니다.

하지만여러분과여러분의가족및지역사회를도울방법들이있습니다.다음을시도해보십시오:

 최대한일상을유지한다.

 건강한식사를한다.식사를건너뛰거나과식하지않도록주의한다.운동과활동적인생활을

한다.

 자원봉사자로서지역사회의다른사람들을돕는다.바쁘게지낸다.

 가족,친구,동료또는성직자의도움을받는다.

 가족,친구,동료또는성직자와자신의감정에관해이야기한다.일어난일에대한광경과

소리의주변에있는시간을제한한다.비극에대한 TV,라디오나신문보도에연연하지않는다.

스트레스는때때로혼자감당하기어려울수있습니다.

만약여러분이다음과같다면도움을청하십시오:

 자기자신혹은자녀들을돌볼수없을때

 자기일을할수없을때

 자신의문제에서벗어나기위해술이나약물을사용할때

 2주이상슬프거나우울할때

 자살을생각할때

만약여러분이나주위의아는사람이비극적인일에대처하는것이힘들경우도움을요청하십시오.

상담전문가,주치의,혹은전국자살예방생명선(1-800-273-TALK)에연락하십시오.


